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Аннотация. В статье рассматривается классификация психических пред- 
стартовых состояний спортсмена и методы их диагностики. 
Ключевые слова: спорт, спортсмен, специфика, предстартовые состоя- 
ния, классификация, методы. 
Abstract. The article deals with the classification of the athletes' mental pre- 
start conditions and the methods of their diagnosis. 
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methods. 
Введение. Каждое психическое состояние выступает для человека как 
переживание и в то же время как проявление активности во внешних дей- 
ствиях и поведении. Все психические состояния носят временный характер, 
однако их длительность может колебаться в значительных пределах. Между 
тем психические состояния могут заполнить существующий разрыв между 
психическими процессами: ощущениями, восприятиями, мышлением и психи- 
ческими свойствами личности. 
Психические состояния спортсмена - особая категория психологии 
спорта, объединяющая большую группу жизненных явлений. Хотя психиче- 
ские состояния нельзя полностью сводить к переживаниям, однако они зани- 
мают значительное место. Психические состояния являются психологической 
характеристикой личности спортсмена, которая отражает сравнительно дли- 
тельные его переживания. 
Длительно сохраняющиеся психические состояния оказывают влияние 
на формирование характера личности. Устойчивая познавательная направлен- 
ность личности может свидетельствовать о целенаправленности и цельности 
характера. Подобным образом тенденция к изменчивости настроения может 
быть выражением неустойчивости интересов и потребностей, несерьезного от- 
ношения к тренировке. 
В спортивных соревнованиях, как правило, участвуют хорошо подгото- 
вительные и равные по силам противники. Это сообщает особую остроту со- 
ревновательной борьбе за лучший результат, за достижение победы и требует 
от спортсмена или команды напряжения всех физических и духовных сил. 
Описанные далеко не исчерпывающим образом условия спортивного со- 
ревнования оказывают существенное влияние на спортсмена. Оно сказывается 
еще в период, предшествующий соревнованию. Оно оказывает определенное 
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воздействие в ходе самого соревнования, оно оставляет и разнообразное по- 
следействия уже после окончания соревнования. 
В связи с такого рода влияниями, которые существенным образом отра- 
жаются и на достижении спортсменами того или иного результата в соревно- 
ваниях и на продолжении их спортивной деятельности после соревнования, 
возникают многочисленные психологические проблемы, часть которых слу- 
жила предметом специальных исследовании в психологии спорта. 
Цель и задачи исследования. Рассмотреть теоретические и методиче- 
ские материалы по психическим предстартовым состояниям спортсменов и 
методы их диагностики. 
Анализ литературы. Современный спорт характеризуется значитель- 
ным увеличением тренировочных нагрузок в отдельных видах спорта- в 4-5 
раз. Это, в свою очередь, привело к росту психических нагрузок. Монотон- 
ность тренировочного процесса, вызванная многократным повторением оди- 
наковых упражнений, движений, способствующих их совершенствованию, од- 
нообразие обстановки тренировки вызывают не только физическое утомление, 
но и огромное психическое напряжение. 
Это обуславливает тщательно продуманной, систематической психоло- 
гической подготовки и корректной диагностики психических состояний, кото- 
рая, в свою очередь является одной из составляющей при обучении спортсме- 
нов методам самоконтроля и психической регуляции. 
Сегодня в спортивной практике распространено явление, когда спортс- 
мены выступают в соревнованиях, недостаточно к ним подготовленные - фи- 
зически, технически, тактически, психологически. Это становится очевидным 
уже в период непосредственной подготовки к соревнованию. 
У спортсмена появляется нежелание выступать в соревновании, что вы- 
зывает естественную для такого случая реакцию организма, что не обеспечи- 
вает мобилизационную готовность спортсмена к стартам. В результате форми- 
руется неблагоприятное психическое состояние неуверенности, тревожности, 
страха, апатии. К сожалению, многие тренеры не придают этому значения и 
включают спортсмена в команду. Естественно, что выступление спортсмена с 
недостаточной подготовкой не будет успешным и вызовет после соревнования 
отрицательные эмоции. Тренеру необходимо исчерпывающая информация об 
отношении спортсмена к предстоящему соревнованию. Неоднократные вы- 
ступления спортсмена при недостаточной подготовленности приводят к появ- 
лению негативных эмоций, нежеланию выступать в соревнованиях и постоян- 
ном возникновении неблагоприятных предстартовых состояний по принципу 
условного рефлекса. 
Необходимо остановиться на самом понятии «психическое состояние». 
Классифицировать психические состояния возможно только зависимо от дея- 
тельности, которую они сопровождают. При анализе следует учитывать: 
1. Личностные и ситуативные состояния. 
2. Глубокие и поверхностные состояния. 
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3. Положительные или отрицательные состояния. 
4. Длительные и короткие состояния. 
5. Большие или меньшие осознанные состояния. 
Эта классификация предстартовых состояний учитывает только предше- 
ствующие спортивной деятельности состояния. Что касается состояний, ха- 
рактерных для непосредственной спортивной деятельности (условно назван- 
ных «игровыми»), то, безусловно, при классификации они должны быть раз- 
граничены с учетом особенностей предшествующих им предстартовых состо- 
яний. 
Неблагоприятные состояния нарушают оптимальное течение психиче- 
ских функций, формируют отрицательные, неадекватные социальным требо- 
ваниям особенности и свойства личности спортсмена, ухудшают результатив- 
ность действий, разрушают спортивную форму, ослабляют психическое и фи- 
зическое здоровье. 
Результаты исследования. Диагностику состояния психической готов- 
ности к соревнованию следует рассматривать как одну из важных современ- 
ных проблем психологии спорта. Эта проблема находится в самой начальной 
стадии разработки [1]. 
При диагностике состояния психической готовности к соревнованию 
следует ориентироваться на признаки, входящие в синдром этого состояния, 
и, следовательно, использовать определенный комплекс диагностических ме- 
тодов. К такому комплексу следует включить [2]: 
1. Пробы, которые могут быть использованы без учета специфики каж- 
дого вида спорта. 
2. Пробы специальные, отражающие специфику спортсмена. 
Уровень стресса. Для диагностики уровня стресса перед стартом ши- 
роко используется «опросник» «Шкала самооценки» Ч.Д. Спилбсргера и Ю.Л. 
Ханина. Инструкция на опросном листе обычно не вызывает у спортсменов 
любых затруднений и не требует дополнительных разъяснений. Также исполь- 
зуются следующие методы: 
Измерение статического тремора. С помощью этого метода измеряют 
дрожание пальцев рук – тремор, который, как известно, увеличивается при по- 
вышении уровня нервно-психического напряжения. Процедура исследования 
заключается в том, что спортсмену предлагается ввести щуп диаметром 1 мм, 
а отверстие на панели тремометра диаметром 2 мм и удерживать его там вы- 
тянутой рукой, не касаясь стенок отверстия, 10-15 с. 
Каждое касание щупа стенок отверстия, вызванное непроизвольным 
дрожанием руки, фиксируется счетчиком электрических импульсов и выража- 
ется в колебаниях по секунду. 
Измерение максимальной частоты движений (теппинг-тест). При по- 
мощи этого метода можно судить о способности человека мобилизоваться, что 
в определенной мере обусловлена его психическим состоянием. Спортсмену 
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предлагается в течение 15 или 30 с в максимальном темпе «отстучать» на те- 
леграфном ключе или щупом по контактной площадке тремометра. 
Частота движений фиксируется с помощью счетчика электрических им- 
пульсов. Измерение проводят дважды - в состоянии покоя и непосредственно 
перед выходом на старт. Увеличение максимального темпа (удары/мин.) бо- 
лее, чем на 3-5% является показателем мобилизационной готовности, опти- 
мального стресса. Неспособность спортсмена в условиях соревнований до- 
стичь результата в состоянии покоя в теппинг-тесте расценивается как показа- 
тель возбудимой формы стресса (падение темпа не более 5-7% относительно 
состояния покоя) или как проявление заторможенной формы (ухудшение бо- 
лее чем на 8-10%). 
Измерение максимального мышечного усилия (динамометрия). Этот ме- 
тод, как и предыдущий, позволяет судить о способности спортсмена мобили- 
зовать свои силы. Процедура проста - спортсмену предлагают как можно силь- 
нее сжать кистевой динамометр ведущей рукой. 
Если перед стартом он превышает фоновые измерения на 2-1 кг, это рас- 
сматривается как показатель оптимального состояния. Незначительное изме- 
нение в обе стороны (0,5-2,0 кг) или повторение фоновых данных свидетель- 
ствуют о нарушении, значительное снижение (более 3-4 кг) определяет тен- 
денцию к заторможенности. 
Измерение дозированного мышечного усилия. С помощью этого метода 
можно судить о способности контролировать свое мышечно-двигательное 
чувство. Процедура довольно проста: после сжатия с максимальной силой руч- 
ной динамометра спортсмену предлагают сжать его в пол силы (50% от мак- 
симального усилия). В обычном состоянии эта ошибка, как правило, идет в 
одном направлении (+ или -), и составляет у высококвалифицированных 
спортсменов не более 0,5-1 кг. Если перед стартом эта ошибки уменьшается 
или изменяется сторону увеличения половины максимального усилия (не бо- 
лее 3-5 кг), это свидетельствует о незначительном повышении нервно-психи- 
ческого напряжения. Увеличение ошибки в 70-80% максимума свидетель- 
ствует о существенном нарушении. Изменение ошибки в сторону уменьшения 
(до 30-35% максимума) является показателем возникающего торможения. 
Оценка коротких интервалов времени. С помощью этого метода уста- 
навливается способность к субъективному учету времени, которая как из- 
вестно, под излиянием усиление нарушений обнаруживает тенденцию к его 
недооценке (укорочение), а при развитии процесса торможения - до пере- 
оценки (удлинение). Процедура опыта: спортсмену предлагается, несмотря на 
секундомер, максимально точно оценить отрезок времени, равный 10 с. По- 
скольку величины и направления ошибки сугубо индивидуальны у каждого 
спортсмена, показателем психического состояния является изменение оценки 
времени перед стартом по сравнению с состоянием спокойствия (исходным 
уровнем). 
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Укорочение обычной оценки данного отрезка в пределах 0,5 - 1,5 с явля- 
ется признаком оптимального нервно - психического напряжения. Укорочение 
субъективного восприятия более чем на 1,5-2,0 с по сравнению с исходным 
уровнем свидетельствует о его чрезмерном уровне, переоценка (удлинение 
субъективного восприятия) времени более 1,5-2,0 с., говорит о развитии про- 
цесса торможения. 
Самооценка состояний спортсмена устанавливается при помощи «гра- 
дусника» состояний, предложенного Ю. Я. Киселёвым. «Градусник» пред- 
ставляет собой шкалу, состоящую из 10 или 100 делений (в этом случае можно 
сразу выявить процентные соотношения). Спортсмен получает данную шкалу, 
на которой он должен оценить уровень того состояния, что он испытывает в 
данный момент. Измеряются следующие показатели: (1) самочувствие (2) 
настроение; (3) желание тренироваться; (4) удовлетворенность тренировоч- 
ным процессом; (5) отношения с товарищами; (6) отношения с тренером; (7) 
спортивные перспективы (на текущее соревнование); (8) готовность к сорев- 
нованиям. Тест занимает минимум времени, и с его помощью можно измерить 
любой момент, а также любой компонент или комплекс компонентов пред- 
стартового, соревновательного и после соревновательного состояния. 
Вывод. Психические состояния при многократном возникновении мо- 
гут приобретать постоянный характер и возобновляться при повторении одних 
и тех же или подобных условий жизни и деятельности, а также при изменениях 
внутренней среды организма, которыми они первично были вызваны. 
Следует подчеркнуть, что в определении и анализе психической готов- 
ности к соревнованию, в диагностике пробелов в этом состоянии, в выяснении 
их этиологии основная роль принадлежит психологу. Но когда речь идет о пу- 
тях и средствах психологической подготовки к соревнованию, о путях и сред- 
ствах преодоления пробелов в психической подготовленности спортсменов, 
главное положение занимает тренер-преподаватель. 
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